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UNTERWEGS | REISEVORBEREITUNGEN

- Gesundhett als Reisebegleiter

[mmer mehr dltere Menschen reisen in ferne Ldnder. Die Reisemedizinerin Danielle Gyurech

von der Travel Clinic in Ziirich gibt Tipps, damit die Traumnreise nicht zum Albtraum wird.

VON SUSANNA STEIMER MILLER

Frau Gyurech, wie sollten sich Seniorin-
nen und Senioren auf eine Reise vorbe-
reiten? Ich empfehle dlteren Reisenden,
sich vor einer Buchung sehr gut tiber die
Feriendestination zu informieren und zu
bedenken, mit welchen gesundheitlichen
Risiken eine Reise in ein bestimmtes
Land verbunden ist, etwa beziiglich Kli-
ma oder Verpflegung. Auch die Art der
Reise will gut {iberlegt sein. Zwar erlebt
man auf einer Rundreise viel, aber das
standige Kofferpacken oder langere Bus-
reisen konnen anstrengend sein. Eine gu-
te Selbsteinschdtzung ist wichtig. Da die
Anfilligkeit fiir Krankheiten im Alter bei
vielen Menschen steigt, ist eine ausfiihr-
liche reisemedizinische Beratung sinn-
voll. Nur so kénnen sie Vorkehrungen
treffen und sich optimal schiitzen.

Gibt es besondere gesundheitliche Pro-
bleme? Generell steigt das Thrombose-
risiko ab dem 60. Altersjahr deutlich an.
Langstreckenfliige sowie lange Bus- und
Autoreisen bergen fiir dltere Menschen Ge-
fahren. Durch stundenlanges Sitzen kann
es zu Verstopfungen in den Venen kom-
men. Besonders gefdhrdet sind Reisende,
die bereits eine Thrombose erlitten haben
oder in deren Familie eine Veranlagung be-
steht. Auch Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
chronische entziindliche Erkrankungen
(etwa Rheuma), Gehbehinderungen, Lah-
mungen, jingere Operationen oder Un-
fille, Ubergewicht, Krampfadern, Krebs,
Rauchen und Hormonersatztherapien er-
hohen das Thromboserisiko.

Was empfehlen Sie bei Thrombose-
neigung? Bei erhohtem Risiko wirkt eine
Spritze mit Blutverdiinnungsmittel vor-
beugend. Altere Reisende sollten gut an-
gepasste Stiitzstriimpfe tragen, die bis zu
den Knien reichen. Durch Kompression
der Waden kann das Blut besser fliessen.
Zudem sollte man viel trinken: mindes-
tens 1,5 dl Fliissigkeit pro Stunde. Alkoho-
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lische Getrdnke diir-
fen nicht mitgezdahlt
werden, da sie den
Korper entwassern.
Wichtig ist auch, sich
immer wieder zu be-
wegen und kleine
Ubungen zu machen.
So unterstitzt etwa
! das Kreisen der Fiisse
den Blutfluss. Um
moglichst viel Bein-
freiheit zu geniessen,
sollten Gepdckstiicke
nicht unter dem Vor-
dersitz, sondern in der Gepdckablage
verstaut werden. Aspirin kann tbrigens
Venenthrombosen nicht verhindern.

Reisemedizinerin
Danielle Gyurech
in der Travel
Clinic in Zrich.

Was empfehlen Sie sonst noch auf
Flugreisen? Generell gehoren regelmadssig
einzunehmende Medikamente ins Hand-
gepdck. Es kann immer wieder passieren,
dass Gepdckstiicke nicht ankommen.
Auch eine Jacke oder einen Pulli sollte
man dabei haben, denn manchmal sorgt
die Klimaanlage im Flugzeug fiir tiefe
Temperaturen. Alteren Menschen fallt die
Zeitumstellung meist schwerer. Sie ver-
tragen den Jetlag schlecht und leiden
hdufig an Schlafstérungen. Hier empfeh-
le ich die einmalige Einnahme eines
leichten Schlafmittels, am besten eines,
das man bereits kennt.

DIE RICHTIGEN WORTER FUR GESUNDE FERIEN

Viele Reisende kommen im Krankheitsfall in den Ferien schnell an die
Grenze ihrer sprachlichen Maglichkeiten. Doch gerade beim Arzt, im Spi-
tal oder in der Apotheke ist eindeutige Verstandigung wichtig. Damit die
Worte im medizinischen Notfall nicht fehlen, hat die Mepha Pharma AG
zusammen mit Railtour Suisse und der Ubersetzungsservice GmbH (USG)
einen Gesundheitssprachfiihrerfiir die Ferienim handlichen Brieftaschen-
format herausgegeben. Hier finden sich schnell und unkompliziert die
wichtigsten praktischen Wérter und Redewendungen in Englisch, Fran-
z6sisch, Italienisch und Spanisch fiir verschiedene Situationen beim Arzt, Zahnarzt,
im Krankenhaus oder in der Apotheke. «Der Gesundheitssprachfiihrer fiir Ihre Fe-
rien» (68 Seiten) kann mittels adressiertem Riickantwortcouvert kostenlos bestellt
werden bei: Mepha Pharma AG, Gesundheitssprachfiihrer, Postfach 445, 4147 Aesch.

Welche Krankheiten treten in den Ferien
haufig auf? Viele Reisende leiden in den
Ferien an Durchfallerkrankungen. Da
dltere Menschen oft nicht mehr so viel
Durst haben, besteht bei ihnen ein hohes
Risiko auszutrocknen und einen Kollaps
zu erleiden. Menschen mit Herz-Kreis-
lauf-Problemen vertragen auch die Hitze
nicht sehr gut. Bei Reisen in warme Re-
gionen empfehle ich, mindestens drei Li-
ter pro Tag zu trinken. Wer viel schwitzt,
sollte zudem Salzgebdck dabeihaben.

Welche Impfungen sind fiir Altere beson-
ders zu empfehlen? Neben den empfoh-
lenen Reiseimpfungen ist auch eine Imp-
fung gegen Grippe und Pneumokokken
empfehlenswert, da diese Krankheiten
fiir dltere Menschen gefdhrlicher sind.

Was gehort in eine Reiseapotheke? Las-
sen Sie sich von einer Fachperson beraten.
Viele Medikamente, die ins Necessaire ge-
horen, gibt es heute auch als giinstigere
Generika. In eine Reiseapotheke gehoren
je nach Destination ein Malariamittel,
ein Fiebermesser, Medikamente gegen
Magen-Darm-Probleme, ein Antibiotikum
gegen schwere bakterielle Infekte fiir
Notfdlle, Medikamente gegen allergische
Reaktionen (etwa bei Miickenstichen),
Fieber und Erkdltungen, eine antibioti-
sche Wundsalbe, Augen- und Ohren-
tropfen und eventuell ein Schlafmittel. m
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